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FORORD:	  Det	   har	   vært	   veldig	   spennende	   å	   arbeide	   med	   denne	   oppgaven.	   Temaet	   har	  lenge	  interessert	  meg,	  og	  det	  å	  foreta	  et	  lite	  dykk	  ned	  i	  det	  enorme	  havet	  som	  dette	   feltet	   utgjør	   har	   vært	   både	   betimelig	   og	   lærerikt.	   Feltet	   fortjener	  imidlertid	  betraktelig	  videre	  forskning,	  og	  jeg	  håper	  muligheten	  vil	  by	  seg	  til	  å	  gjøre	   et	   oppfølgende	   arbeid	   i	   den	   mer	   omfattende	   formen	   jeg	   mener	   er	  nødvendig	  for	  å	  yte	  det	  rettferdighet.	  	  Mange	  fortjener	  takk,	  først	  og	  fremst	  veilederne	  mine:	  Per	  Elias	  Drabløs,	  Knut	  Tønsberg,	   Per	   Kjetil	   Farstad	   og	   Michael	   Rauhut.	   Videre	   vil	   jeg	   takke	   Heidi	  Lyshol,	   	   bibliotektjenesten	   ved	   Anne-­‐Åse	   Kallhovd	   og	   Are	   Skisland,	   og	   ikke	  minst	   familien	   som	  har	   gjort	   det	  mulig	   å	   bruke	   så	  mye	   tid	   på	   dette	   arbeidet.	  Takk	   også	   til	   informantene	   og	   andre	   kolleger	   som	   har	   bidratt	   med	   verdifull	  input	  underveis.	  Jeg	  håper	  leseren	  vil	  finne	  arbeidet	  interessant,	  relevant	  og	  viktig.	  	  	  Geir	  Kristian	  Breivik	  Drammen,	  14.04.2012	  










Forord:	   3	  
1.	  Innledning	   7	  
1.1	  Om	  temaet/	  min	  begrunnelse	  for	  valg	  av	  tema	   7	  
1.2	  Problemstilling/	  målformulering	   7	  
1.3	  Definisjon	  av	  sentrale	  begreper	   8	  
1.4	  Avgrensning,	  oppgavens	  videre	  struktur.	   9	  
2.	  Teori,	  litteratur	   11	  
2.1	  Valg	  av	  perspektiv,	  relevant	  teori	  som	  bakgrunn	  for	  arbeidet,	  og	  tidligere	  
forskning.	   11	  
3.	  Forskningsprosessen	   13	  
3.1	  Metode	   13	  
3.2	  Drøfting	  av	  alternative	  metoder:	   21	  
4.	  Resultatutvikling	   27	  
4.1	  Innsamlede	  data,	  drøfting.	  Fremstilling	  av	  funnene.	   27	  
4.2	  Andre	  instrumenter	   40	  
4.3	  Drøfting	  av	  ergonomiske	  utfordringer	  og	  forslag	  til	  endringer	   43	  
5.	  Konklusjon	   65	  
Litteratur-­‐	  kilde-­‐	  og	  referanseliste:	   67	  
	  
	  








1.1	  Om	  temaet/	  min	  begrunnelse	  for	  valg	  av	  tema	  Gjennom	   egne	   oppdagelser	   og	   erfaringer	   gjennom	   mange	   års	   øving	   og	  yrkesutøving,	   er	   jeg	   personlig	   overbevist	   om	   at	   et	   teknisk	   eller	  arbeidsfysiologisk	  system	  basert	  på	  ergonomiske	  prinsipper	  ville	  være	  av	  stor	  verdi	  for	  meg.	  Det	  hadde	  ideelt	  sett	  vært	  noe	  jeg	  hadde	  fått	  undervisning	  i	  både	  på	   musikklinjen	   og	   musikkonservatoriet.	   Jo	   tidligere,	   jo	   bedre.	   Sannsynligvis	  hadde	   jeg	   kunnet	   unngå	   mye	   av	   de	   plagene	   jeg	   har	   hatt,	   og	   fortsatt	   har.	  Gjennom	   en	   uformell	   variant	   av	   aksjonsforskning	   bl.a.	  med	   øvingslogger,	   har	  jeg	  de	  siste	  to	  årene	  før	  jeg	  begynte	  på	  denne	  oppgaven	  funnet	  frem	  til	  tekniske	  endringer	  som	  i	  stor	  grad	  har	  hjulpet	  meg	  både	  i	  forhold	  til	  hurtighet,	  presisjon,	  utholdenhet	  styrke	  og	  komfort.	  Det	  skal	  bli	  spennende	  å	  få	  satt	  dette	  enda	  mer	  i	  system,	  og	   forhåpentlig	  vil	  dette	  arbeidet	   i	  noen	  grad	  kunne	  bidra	   til	   å	   endre	  praksis	  på	  undervisningsområdet.	  




”spille	  på	   lag	  med	  kroppen”	   i	   større	   grad	  enn	   tidligere	   instrumentalmetodikk	  har	   gjort,	   og	   vil	   legge	   til	   rette	   for	   en	   lang	   utøvende	   karriere	   uten	  belastningsskader.	  	  	  Jeg	   finner	  det	  også	  sannsynlig	  at	  en	  ergonomisk	  korrekt	   tilnærming	  vil	  kunne	  hjelpe	   på	   hurtighet,	   presisjon	   og	   utholdenhet	   i	   utøvingen;	   noe	   som	   er	   en	  verdifull	  fordel	  for	  meg	  selv	  som	  utøvende	  musiker.	  Primært	  har	  arbeidet	  med	  denne	  oppgaven	  det	  formål	  utvikle	  meg	  selv	  videre	  innenfor	  min	  profesjonelle	  yrkesutøving.	  Kan	  det	  flytte	  forskningsfronten,	  og	  være	  med	  på	  å	  etablere	  en	  ny	  praksis	  i	  instrumentalmetodikken	  er	  det	  også	  en	  nyttig	  og	  ønskelig	  effekt.	  Problemstilling:	  	  
Hvilke	   ergonomiske	   utfordringer	   kan	   en	   el-­‐bassist	   stå	   overfor	   i	   sitt	   virke	   som	  
musiker,	  og	  hvilke	  tekniske	  endringer	  kan	  bidra	  til	  å	  redusere	  risikoen	  for	  skader.	  
1.3	  Definisjon	  av	  sentrale	  begreper	  









• Fretlessbass:	  Bass	  uten	  bånd	  på	  gripebrettet,	  gir	  et	  annet	  sound	  og	  har	  andre	   iboende	   muligheter	   enn	   en	   båndbass.	   (Blant	   annet	   ekte	  glissandi.)	  
Fysikalskmedisinsk	  begrepsapparat	  (hentet	  fra	  snl.	  no	  og	  nhi.no)	  
• Biomekanikk:	  Den	  delen	   av	   bevegelseslæren	   som	  handler	   om	   fysiske	  lover	  som	  virker	  på	  mekaniske	  bevegelser.	  
• Ergonomi:	   Betegnelse	   på	   forskning	   og	   praktiske	   tiltak	   som	   har	   til	  hensikt	   å	   tilpasse	   maskiner	   og	   arbeidsredskaper	   til	   de	   menneskene	  som	  skal	  betjene	  dem.	  	  
• Ekstensor:	  strekkemuskulatur	  
• Flektor:	  bøyemuskulatur	  
• Musculus	   trapezius:	   Har	   en	   trekantet	   form	   og	   befinner	   seg	   i	  nakkeregionen.	   Muskelens	   funksjon	   er	   blant	   annet	   å	   heve	   og	   dreie	  skulderbladet.	  	  
• Nervus	  medianus	  og	  nervus	  ulnaris:	  Disse	   to	  nervene	   står	   ansvarlige	  for	  å	  forsyne	  musklene	  på	  fremsiden	  av	  underarmen	  og	  fingrene.	  
• Pronasjon/	   pronert	   stilling:	   innoverdreining	   av	   lemmene.	   (I	   denne	  oppgaven	  om	  underarmen.)	  	  
• Retrahere:	  trekke	  tilbake	  	  
• Supinasjon/	   supinert	   stilling:	   utoverdreining	   av	   lemmene.	   (I	   denne	  oppgaven	  om	  underarmen.)	  	  
• Syndrom:	  En	  samling	  tegn	  og	  plager	  som	  hører	  til	  en	  bestemt	  sykdom;	  et	  bestemt	  sett	  av	  symptomer.	  
• Torakalen,	  Thorax:	  brystkassen	  








2.	  TEORI,	  LITTERATUR	  
2.1	  Valg	  av	  perspektiv,	  relevant	  teori	  som	  bakgrunn	  for	  
arbeidet,	  og	  tidligere	  forskning.	  Perspektivet	  er	  dypest	  sett	  mitt	  eget	  –den	  selvkritiske	  og	  undrende	  musikeren	  som	  er	  ute	  etter	  å	  forbedre	  seg	  selv.	  Mitt	  eget	  erfaringsmateriale	  utfylles	  blant	  annet	  av	  el-­‐basskolleger	  som	  kan	  berike,	  utdype	  og	  utfordre	  mine	  opplevelser.	  Jeg	   vil	   også	   trekke	   inn	   eksisterende	   viten	   fra	   fysikalskmedisinske	   fagfelt,	   og	  forskning	  på	  belastningslidelser	  hos	  musikere.	  De	  siste	  tyve	  årene	  har	  disiplinen	  performance	  medicine	  utviklet	  seg	  til	  å	  bli	  et	  fyldig	   fagfelt,	   og	   for	   en	   stor	   del	   vil	   de	   harde	   dataene	   hentes	   fra	  dokumentanalyse	   av	   fagstoff	   derifra,	   supplert	   av	   et	   ekspertintervju.	   Min	  forskning	  vil	  komme	  inn	  under	  både	  humaniora	  og	  naturvitenskapelige	  felter.	  Dette	   på	   grunn	   av	   at	   det	   trengs	   både	   myke	   data	   om	   opplevelsen	   av	  ergonomiske	   utfordringer	   fra	   utøverhold,	   og	   harde	   data	   fra	   legevitenskapen	  om	  hva	  som	  rent	  fysisk	  skjer	  i	  kroppen.	  	  	  Litteratursøkene,	   som	   jeg	  vil	   komme	   tilbake	   til	   senere	   i	   oppgaven,	   gjør	   at	   jeg	  føler	   meg	   trygg	   på	   at	   det	   ikke	   eksisterer	   lignende	   forskning	   rettet	   mot	   el-­‐bassister.	  Jeg	  forsøker	  derfor	  å	  stå	  på	  skuldrene	  til	  forskere	  fra	  flere	  tradisjoner	  samtidig,	  for	  så	  å	  samle	  trådene	  til	  et	  verk	  i	  mitt	  eget	  perspektiv	  som	  el-­‐bassist.	  









3.1	  Metode	  I	   mitt	   forskningsdesign	   vil	   jeg	   benytte	   meg	   av	   både	   induktiv	   og	   deduktiv	  metode.	   Innledningsvis	   vil	   jeg	   samle	   data	   fra	   intervjuer,	   til	   utvikling	   av	   en	  hypotese	  (induktiv).	  Deretter	  vil	  jeg	  teste	  denne	  hypotesen	  opp	  mot	  andre	  data.	  (deduktiv)	   Disse	   dataene	   vil	   komme	   fra	   dokumentanalyse	   av	  fysikalskmedisinske	  artikler,	  forskning	  på	  belastningslidelser	  og	  annet	  fagstoff	  fra	  performance-­‐medicine-­‐grenen	  av	  legevitenskapen.	  Jeg	  vil	  også	  benytte	  meg	  av	   et	   ekspertintervju	   om	   anatomi	   og	   biomekanikk.	   Jeg	   legger	   altså	   opp	   til	   en	  metodetriangulering	  der	  jeg	  primært	  benytter	  meg	  av	  kvalitative	  metoder	  som	  forberedelse	   til	   kvantitativ	   datainnsamling,	   men	   vil	   også	   benytte	   de	   to	  metodetypene	  parallelt	  (Jf.	  Johannesen	  et	  al.,	  2006).	  Her	  følger	  en	  skisse	  av	  fremgangsmåten:	  Først	  vil	  jeg	  utføre	  kvalitative	  dybdeintervjuer	  med	  tre	  erfarne	  el-­‐basskolleger.	  Disse	  vil	  kunne	  fortelle	  om	  hvilke	  ergonomiske	  utfordringer	  de	  har	  kommet	  ut	  for	  i	  sin	  karriere.	  Intervjuene	  må	  være	  av	  kvalitativ	  karakter	  både	  på	  grunn	  av	  at	  fysikk,	  spillestil	  og	  instrumenter	  vil	  ha	  en	  innbyrdes	  variasjon,	  og	  at	  jeg	  ikke	  er	  ute	  etter	  å	  finne	  ut	  hvilke	  ergonomiske	  utfordringer	  en	  bassist	  vil	  komme	  ut	  for,	   da	  dette	   legger	   til	   grunn	  at	   alle	   opplever	   el-­‐basspill	   som	  utfordrende.	   Jeg	  ser	   heller	   ikke	   for	   meg	   at	   jeg	   kan	   fremskaffe	   valide	   data	   med	   kvantitativ	  metode.	   I	   alle	   fall	   ikke	   uten	   å	   gjennomføre	   svært	   mange	   intervjuer,	   og	   å	   ta	  høyde	   for	   alle	   variasjoner	   innenfor	   begrepene	   el-­‐bass	   og	   bassist.	   Jeg	   søker	  informantenes	  erfaringer	  med	   og	   forståelse	   av	   det	   å	   spille	   el-­‐bass,	   og	   å	   forstå	  




belastningslidelser.	  Kildene	  innbefatter	  artikler,	  bøker	  og	  annet	   fagstoff.	  Dette	  utgjør	  et	  alternativt	  perspektiv	  på	  den	  samme	  spørsmålsstillingen,	  og	  gjør	  det	  mulig	  å	  utvikle	  et	  slags	  rammeverk,	  gode	  prinsipper	  for	  ergonomi	  og	  bevegelse.	  Dette	  rammeverket	  vil	  senere	  fungere	  som	  en	  rettesnor;	  i	  størst	  mulig	  grad	  må	  instrumentalmetodikken	   forholde	   seg	   til	   disse	   prinsippene	   for	   et	   sunt	  bevegelsesmønster	  og	  en	  god	  arbeidsstilling.	  Deretter	   vil	   jeg	   sammenligne	   den	   etablerte	   teknikken	   på	   andre	   instrumenter	  med	   el-­‐bassteknikk.	   Det	   kan	   forhåpentlig	   trekkes	   veksler	   på	   den	   lange	  tradisjonen	  man	  finner	  innen	  vestlig	  kunstmusikk.	  Eksempelvis	  kan	  det	  tenkes	  at	   teknikken	  på	  klassisk	  gitar,	  som	  spilles	  på	  en	  måte	  som	  er	  svært	   lik	  elbass,	  har	   stor	   overføringsverdi.	   Selv	   om	  det	   finnes	   til	   dels	   store	   forskjeller	  mellom	  instrumentene,	   ser	   jeg	   det	   som	   sannsynlig	   at	   elementer	   fra	   flere	  instrumentalteknikker	  kan	  betraktes	   for	  å,	  om	   ikke	  annet,	  mane	   til	   refleksjon	  når	  man	   leter	   etter	   løsninger	  på	   el-­‐bassproblematikk.	   Jeg	   tenker	  da	  på	  at	  det	  kan	   finnes	   løsninger	   på	   konkrete	   tekniske	   og	   ergonomiske	   utfordringer	   som	  har	   oppstått	   gjennom	   en	   lang	   tradisjon.	   Dersom	   disse	   går	   på	   tvers	   av	   det	  ergonomisk	  forankrede	  rammeverket	  må	  de	  selvfølgelig	  forkastes,	  mens	  de	  kan	  vurderes	  og	  eventuelt	  implementeres	  om	  de	  ikke	  gjør	  det.	  	  Jeg	  finner	  det	  i	  alle	  tilfeller	   interessant	  å	  se	  på	   likheter	  og	   forskjeller	  mellom	  el-­‐bassens	  og	  andre	  instrumenters	   metodikk	   med	   tanke	   på	   de	   ergonomiske	   og	   biomekaniske	  utfordringene.	  Ut	  fra	  disse	  dataene	  kan	  man	  sammenfatte	  en	  svært	  detaljert	  beskrivelse	  av	  en	  sunn	  tilnærming	  til	  instrumentet	  via	  flere	  kriterier	  eller	  kategorier.	  Eksempler	  på	  noen	  slike:	  	  
• stå-­‐	  eller	  sittestilling,	  pust	  og	  holdning	  
• posisjonering	  av	  instrumentet	  på	  tre	  eller	  fire	  akse	  
• skulderposisjon	  
• albuposisjon	  
• venstre	  hånd	  og	  håndledd	  
















instrumentalteknikkene.	   	  Disse	   små	   intervjuene	  blir	   ikke	   gjengitt	   i	   sin	  helhet,	  men	  beskriver	  sammen	  med	  instrumentalmetodisk	  materiale	  teknikken	  på	  de	  aktuelle	  instrumentene.	  Når	  det	  gjelder	   intervjuet	  av	  manuellterapeuten,	   forløp	  dette	  på	  en	   litt	  annen	  måte.	   Jeg	   hadde	   tatt	   med	   flere	   instrumenter,	   notestativ	   og	   annet	   utstyr	   og	  intervjuet	  besto	  av	  en	  parallell	  vurdering	  av	  spillestillinger	  og	  utspørring	  ut	  fra	  intervjuguiden.	  Dette	  intervjuet	  ble	  også	  videotapet,	  slik	  at	  jeg	  i	  ettertid	  skulle	  kunne	   være	   helt	   sikker	   på	   hvilke	   posisjoner	   og	   ergonomiske	   elementer	  informanten	  vurderer.	  Dette	  intervjuet	  ble	  foretatt	  i	  behandlingsrommet	  på	  det	  fysikalske	   instituttet,	   altså	   på	   informantens	   hjemmebane.	   Jeg	   fikk	   her	   kjenne	  litt	  på	  en	  usikkerhet;	  informanten	  var	  på	  hjemmebane	  både	  rent	  fysisk	  og	  med	  tanke	   på	   ekspertise.	   Det	   opplevdes	   vanskeligere	   å	   være	   sikker	   på	   hva	  informanten	  mente.	  Arntzen	  og	  Tolsby	  skriver:	  












3.2	  Drøfting	  av	  alternative	  metoder:	  	  I	  planleggingsfasen	  –	  og	  langt	  ut	  i	  selve	  arbeidet	  med	  oppgaven	  for	  den	  del	  –	  	  så	  jeg	   for	   meg	   å	   benytte	   data	   fra	   medisinsk	   og	   anatomisk	   fagstoff	   som	  utgangspunkt	   for	   en	   ideell	   fysisk	   tilnærming	   til	   instrumentet.	   Disse	   dataene	  skulle	   så	   filtreres	   gjennom	   instrumentalmetodikken	   til	   andre	   instrumenter	  (symfoniske	  instrumenter,	  gitar	  og	  klaver	  for	  eksempel)	  da	  det	  for	  meg	  fremsto	  som	  sannsynlig	  at	  disse	  instrumentene	  med	  sin	  ”høyverdige	  status”	  og	  gjennom	  sin	   lange	  tradisjon	  nødvendigvis	  måtte	  ha	  kommet	   frem	  til	  gode	  ergonomiske	  løsninger.	   Etter	   hvert	   som	   arbeidet	   skred	   frem,	   ble	   det	   tydelig	   at	   denne	  antagelsen	   ikke	  enkelt	   lot	   seg	  verifisere.	  Det	  har	   ikke	   lyktes	  meg	  å	   finne	  data	  som	   tilsier	   at	   klassiske	   musikere	   har	   mindre,	   eller	   andre	   typer	  belastningsrelaterte	  plager	  enn	  rytmiske	  musikere.	  	  Relativt	  omfattende	   litteratursøk	  gjennom	  UiAs	  bibliotektjenester	  assistert	   av	  Anne	   Åse	   Kallhovd,	   søk	   i	   Folkehelseinstituttets	   databaser	   assistert	   av	  seniorrådgiver	   Heidi	   Lyshol,	   kontakt	   med	   Statistisk	   sentralbyrå,	  Musikkhøgskolen	  i	  Oslo	  og	  Musikernes	  fellesorganisasjon	  gjør	  at	  jeg	  føler	  meg	  trygg	  på	  at	  dette	   ikke	  er	  et	  godt	  premiss	  å	   legge	  til	  grunn.	  Metoden	  jeg	  hadde	  sett	   for	  meg	   var	   å	   utføre	   strukturerte	   kvantitative	   intervjuer	   eller	   å	   sende	  ut	  spørreskjemaer	   for	  å	  samle	   informasjon	  om	  hva	  som	  fungerer	  og	   ikke.	  Hvilke	  fysiske	  problemer	  og	  plager	  oppstår	  som	  regel	  hos	  utøverne,	  og	  i	  hvilken	  grad	  finnes	   det	   her	   en	   korrelasjon	   mellom	   instrumentgruppene	   og	   spesifikke	  symptomer?1	  Er	  man	  opptatt	  av	  å	  evaluere	  bevegelsesmønstre,	  biomekanikk	  og	  ergonomi	   ut	   ifra	   andre	  mål	   enn	   de	   rent	  musikalske?	   Disse	   dataene	  måtte	   så	  samles	  inn	  og	  analyseres.	  Hvor	  mye	  data	  som	  ville	  vært	  nødvendig	  å	  samle	  er	  usikkert,	  da	  dette	  ikke	  nødvendigvis	  skulle	  utgjøre	  hovedtyngden	  av	  empirien.	  Jeg	  så	   imidlertid	  for	  meg	  å	  komme	  til	  et	  punkt	  hvor	  det	   ikke	  lenger	  kom	  frem	  vesentlig	   ny	   informasjon,	   at	   jeg	   hadde	   kommet	   til	   en	   ”grenseverdi”	   (Jf.	  Johannesen	   et	   al.	   2006,	   kapittel	   6).	   Da	   ville	   jeg	   vært	   klar	   til	   å	   gjøre	   et	  sammendrag,	   eller	   å	   formulere	   en	   slags	   hypotese	   basert	   på	   disse	   funnene.	  
















som	  lettvinte	  halvveisløsninger	  som	  kan	  gjøres	  bedre	  på	  en	  annen	  måte.	  	  Dette	  var	  et	  tema	  jeg	  så	  for	  meg	  kunne	  være	  interessant	  i	  en	  oppgave	  rundt	  teknikk,	  men	  jeg	  har	  kommet	  frem	  til	  at	  det	  er	  et	  altfor	  stort	  felt.	  Man	  kunne	  faktisk	  godt	  ha	  skrevet	  en	  oppgave	  bare	  om	  akkurat	  dette	  avgrensede	  temaet.	  Det	  hadde	  for	  eksempel	   vært	   interessant	   å	   forske	   på	   hva	   som	   trigger	   at	   disse	   intuitive	  løsningene	   oppstår.	   Er	   det	   noe	   auditivt;	   har	   det	   for	   eksempel	   noe	   med	   et	  underbevisst	  ønske	  om	  et	  mer	  idiomatisk	  korrekt	  sound	  å	  gjøre?	  Har	  det	  med	  at	   instrumentet	   reagerer	   annerledes	   i	   en	   konsertsituasjon	   på	   grunn	   av	  lydtrykket	  fra	  forsterkeren	  som	  setter	  strengene	  i	  bevegelse?	  Eller	  har	  det	  helt	  andre	  årsaker	  som	  at	   fokuset	   ligger	  på	  et	  annet	  sted	  enn	   i	  øvingssituasjonen?	  For	   å	   komme	   nærmere	   et	   svar	   på	   disse	   spørsmålene	   kunne	   man	   utviklet	   et	  forskningsdesign	   basert	   på	   kvalitative	   metoder,	   der	   de	   ustrukturerte	  intervjuene	   utgjorde	   hovedtyngden	   av	   datainnsamlingen.	   Videre	   kunne	   man	  enten	  angripe	  emnet	  fenomenologisk	  for	  å	  søke	  å	  forstå	  hvordan	  informantene	  opplever	  dette	   fenomenet,	   eller	  man	  kunne	  bruke	  dataene	   som	  utgangspunkt	  for	   en	   teori	   (Grounded	   Theory).	   Dette	   hadde	   kanskje	   vært	   det	   mest	  hensiktsmessige	  i	  forhold	  til	  det	  instrumentalmetodiske	  feltet.	  Man	  kunne	  også	  benyttet	   seg	   av	   en	   flercasedesign	   med	   én	   analyseenhet.	   Dokumentasjon	   av	  liveopptredener	  hadde	  i	  så	  tilfelle	  vært	  nødvendig,	  fortrinnsvis	  i	  form	  av	  både	  video	   og	   flersporslyd.	   Johannesen	   et	   al.	   beskriver	   Robert	   K.	   Yins	   fem	  komponenter	  som	  er	  viktige	  ved	  gjennomføringen	  av	  caseundersøkelser.	  Disse	  kunne	   etter	   mitt	   skjønn	   implementeres,	   og	   den	   teoristyrte	   analysestrategien	  kunne	  komme	  til	  anvendelse.	  (Johannesen	  et	  al.	  	  2006,	  s.	  84-­‐85)	  Jeg	   føler	   at	  det	   vil	   være	  bedre	   å	   gå	  bredere	  ut.	   Selv	  om	   intuitive	   løsninger	   er	  veldig	   viktige	   i	   forhold	   til	   en	   individuelt	   tilpasset	   teknikk	   kommer	   de	   litt	   på	  siden	   av	   det	   jeg	   nå	   har	   valgt	   å	   arbeide	   med:	   En	   så	   allmenngyldig	  arbeidsfysiologi	  som	  mulig.	  Dersom	  jeg	  skulle	  gå	  så	  langt	  inn	  i	  dette	  fenomenet	  som	  det	  fortjener,	  måtte	  jeg	  forandre	  både	  på	  emne	  og	  problemstilling.	  









4.1	  Innsamlede	  data,	  drøfting.	  Fremstilling	  av	  funnene.	  Her	  følger	  intervjuer	  av	  tre	  av	  landets	  mest	  brukte	  el-­‐bassister.	  Alle	  tre	  har	  lang	  og	  svært	  allsidig	  erfaring	  og	  innehar	  betydelig	  ekspertise	  innenfor	  sitt	  felt.	  
Frode	  Berg:	  1.)	  Hvilke	   ergonomiske	   utfordringer	   har	   du	   kommet	   ut	   for	   i	   ditt	   virke	   som	   el-­‐
bassist?	  	  Det	   jeg	   har	   tenkt	   oppigjennom	   er	   at	   det	   kan	   være	   problematisk	   at	  arbeidsstillingen	   er	   såpass	   statisk.	   Mange	   sitter	   veldig	   stille,	   og	   det	   er	   bare	  fingrene	  som	  beveger	  seg.	  Dette	  har	   jeg	  også	  sett	  når	   jeg	  har	  undervist,	  og	  da	  forsøkt	   å	   få	   eleven	   til	   å	   løse	   opp	   litt	   ved	   for	   eksempel	   å	   få	   hele	   armen	  med	   i	  posisjonsskiftene.	  På	  80-­‐tallet	  var	  det	  veldig	  mye	  skriverier	  i	  magasinet	  Guitar	  Player	  om	  dette	  med	  ”economy	  of	  motion”,	  altså	  så	  små	  bevegelser	  som	  mulig,	  men	   det	   tror	   jeg	   er	   veldig	   farlig.	   Hvis	   du	   låser	   hele	   armen,	   og	   flytter	   bare	  akkurat	   det	   som	   trengs	  blir	   det	   statisk.	  Da	   kan	  du	   få	   trøbbel.	  Det	   er	   viktig	   at	  man	  ikke	  bare	  beveger	  fingrene	  og	  de	  få	  musklene	  man	  trenger	  for	  å	  flytte	  fra	  første	  posisjon	  til	  neste,	  men	  at	  man	  er	  med	  litt	  i	  skulderen	  også.	  Hvis	  man	  tenker	  på	  det	  musikkinstrumentet	  som	  vel	  har	  flest	  problemer	  –tverrfløyte	  –	  så	  skjønner	  man	  at	  det	  ikke	  handler	  om	  tykke	  strenger,	  eller	  mye	  kraft	   eller	   noe	   sånt.	   Det	   er	   dette	   med	   at	   stillingen	   er	   statisk,	   at	   man	   holder	  instrumentet	  på	  en	  måte	  som	  ikke	  er	  naturlig	   for	  kroppen.	  Det	  gjør	  man	  med	  el-­‐bassen	   også,	   det	   er	   ikke	   naturlig	   å	   sitte	   i	   spillestilling	   over	   lengre	   tid.	   Det	  viktige	  er	  å	  få	  sirkulasjon	  i	  musklene,	  å	  være	  litt	  aktiv.	  	  




Når	  man	  begynner	  å	  verke,	  så	  skjønner	  man	  vel	  at	  det	  er	  noe	  galt.	  Da	  kan	  det	   være	   lurt	   å	   fokusere	   på	   bevegelse	   rundt	   det	   området	   som	   verker.	   For	  eksempel	  ved	  å	  riste	  litt	  løs	  mellom	  låtene.	  	  Ellers	  har	  jeg	  merket	  at	  det	  å	  ta	  vare	  på	  kroppen,	  det	  å	  trene	  litt	  har	  vært	  positivt.	   Jeg	   har	   hatt	   litt	   problemer	   med	   ryggen.	   Det	   har	   ikke	   kommet	   av	  spillingen,	  men	  det	  har	  jo	  en	  innvirkning	  på	  spillingen.	  Når	  ryggen	  er	  vond,	  er	  det	  ikke	  så	  behagelig	  å	  spille.	  Når	  jeg	  trener	  litt	  regelmessig	  merker	  jeg	  at	  det	  holder	  ryggen	  i	  sjakk.	  Jeg	  vil	  tro	  dette	  gjelder	  andre	  typer	  skader	  også.	  	  3.)	   Er	   det	   spesielle	   situasjoner	   eller	   kanskje	   spesiell	   musikk	   du	   opplever	   som	  
anstrengende	   eller	   som	   gir	   smerter	   eller	   ubehag?	   Her	   opplever	   jeg	   som	  intervjuer	   at	   svaret	   er	  nei,	   og	   at	   vi	   kanskje	   snakker	   litt	   forbi	  hverandre.	  Berg	  snakker	  imidlertid	  litt	  om	  at	  det	  kan	  ta	  noe	  tid	  å	  få	  tilbake	  toppformen	  dersom	  han	   har	   spilt	   mye	   ”streite	   bass	   jobber”	   og	   plutselig	   kommer	   tilbake	   til	   en	  sammenheng	   der	   det	   kreves	   mer	   solistisk	   og	   teknisk	   av	   ham.	   Han	   bruker	  begrepet	  kondisjonstrening,	  og	  sammenligner	  dette	  med	  et	  avbrekk	  fra	  jogging.	  ”Rundetiden	  går	  litt	  opp,	  men	  kommer	  raskt	  tilbake.”	  	  
4.)	  Hvor	   nøye	   tenker	   du	   gjennom	  hele	   arbeidsstillingen	   din	   fra	   sitte/	   ståstilling	  




kroppen	   når	   du	   reiser	   deg	   for	   å	   spille.	   Alle	   vinkler	   endrer	   seg,	   og	   alt	   blir	  annerledes.	  Dette	  tror	  jeg	  er	  veldig	  viktig.	  I	  perioder	  har	   jeg	  øvd	  mye	  elbass;	  mange	  timer	  om	  dagen.	  Da	  orker	  man	  ikke	   å	   stå	  med	   instrumentet	   på;	  man	   blir	   dårlig	   i	   ryggen	   av	   det.	   Jeg	   har	   øvd	  sittende	  med	  bassen	  hvilende	  på	  låret,	  og	  vekten	  fordelt	  mellom	  reima	  og	  låret.	  	  
5.)	   Hvilke	   egenskaper	   bør	   et	   instrument	   ha	   med	   tanke	   på	   ergonomi	   og	  
spillbarhet,	   og	   har	   du	   modifisert	   noen	   av	   instrumentene	   dine	   for	   å	   oppnå	   en	  
bedre	  ergonomi?	  Det	  er	  jo	  selvfølgelig	  disse	  basistingene	  som	  vekten	  av	  instrumentet	  og	  at	  instrumentet	   balanserer,	   men	   jeg	   tror	   også	   det	   handler	   litt	   om	   fysisk	  utrustning.	   Jeg	  har	   små	  hender	  og	  korte	   fingre.	  En	   Jazz	  bass	   type	  hals	  passer	  meg	   bedre	   enn	   en	   Precision	   bass	   hals,	   fordi	   den	   er	   slankere.	   Slik	   er	   det	   hva	  kontrabasser	   angår	   også.	   På	   90-­‐tallet	   begynte	   det	   å	   komme	   basser	   med	  asymmetrisk	  halskontur.	   Jeg	  reflekterte	   ikke	  noe	  særlig	  over	  det	  annet	  enn	  at	  jeg	  syntes	  de	  var	  behagelige	  å	  spille	  på.	  Spillbarheten	   har	   jo	   også	   litt	   med	   oppsettet	   å	   gjøre,	   men	   for	   meg	   er	  oppsett	  mer	  betinget	   i	   forhold	  til	  musikkstil	  og	  hvilken	  tone	  man	  er	  ute	  etter.	  En	   streng	  er	   jo	  egentlig	   ikke	   tung	  å	   trykke	  ned,	   så	  om	  den	   ligger	  en	  eller	   fire	  millimeter	  over	  gripebrettet	  går	  mer	  på	  hvilke	  idiomatiske	  ting	  du	  kan	  spille	  på	  instrumentet.	  Man	  bruker	  ikke	  en	  fretlessbass	  med	  veldig	  lav	  action	  til	  country,	  fordi	  den	  sier	  ”Mwaaaah!”	  og	  ikke	  ”Bomp!”	  Jeg	  tror	  ellers	  de	  fleste	  er	  fornuftige	  nok	  til	  å	  ha	  fått	  med	  seg	  at	  hvis	  du	  justerer	  strengene	  slik	  at	  det	  er	  kjempetungt	  å	  spille,	  men	  øver	  som	  bare	  det	  for	  å	  kunne	  spille	  ”Donna	  Lee”	  i	  300	  så	  får	  man	  problemer.	  Det	  er	  ikke	  nødvendig	  å	  justere	  instrumentet	  slik.	  	  
7.)	  Har	  du	  eller	  har	  du	  hatt	  kroniske	  plager	  eller	  smerter	  som	  du	  vil	  relatere	  til	  




arbeidet.	   Jeg	   tror	   jeg	  varierer	   litt	  mellom	  de	   forskjellige	  dempeteknikkene	  nå.	  Jeg	  har	  bare	  tenkt	  at	  jeg	  må	  ha	  litt	  mer	  sirkulasjon	  uten	  at	  jeg	  nødvendigvis	  har	  øvd	  på	  å	   løfte	  ring	  og	  lillefinger	  opp	  fra	  strengene	  igjen.	  Det	  kommer	  vel	  bare	  litt	  av	  seg	  selv.	  	  
Intervju	  med	  Ole	  Marius	  Melhuus:	  
1.)	   Hvilke	   ergonomiske	   utfordringer	   har	   du	   kommet	   ut	   for	   i	   ditt	   virke	   som	   el-­‐
bassist?	  Jeg	  fant	  på	  et	  tidlig	  tidspunkt	  ut	  at	  ergonomien	  henger	  sammen	  med	  hvor	  man	   legger	   lista	   –hva	   man	   vil	   gjøre	   på	   bassen.	   Det	   er	   jo	   for	   eksempel	   dette	  evige	  dilemmaet	  med	  lav	  eller	  høy	  bass,	  altså	  hvor	   lang	  reima	  er.	  Dette	  har	   jo	  blitt	   et	   slags	   kulturelt	   tegn	   også;	   hvis	   du	   har	   lang	   reim	   er	   du	   rocka	   og	   har	  ”kred”.	  Tidlig	  i	  min	  karriere	  hadde	  jeg	  bassen	  forholdsvis	  lavt,	  og	  når	  man	  har	  det,	   får	  man	  en	   ledig	  høyrearm	  med	  større	  potensiale	   i	  anslagshånda.	  Ta	  Flea	  for	  eksempel	  han	  er	  veldig	   ledig,	  og	  har	  en	  voldsom	  kraft	   i	  høyrekloa	  si,	  men	  han	  har	  en	  svært	  begrenset	  og	  primitiv	  venstrearm.	  Du	  er	  mest	  mobil	  og	  ledig	  med	  venstrehånden	  når	  den	  er	  høyere	  oppe,	  så	  når	  du	  har	  lang	  reim	  er	  det	  er	  best	  med	  skrå	  bass.	  En	  ergonomisk	  utfordring	  for	  meg	  har	  altså	  vært	  å	  finne	  en	  optimal	  lengde	  for	  reima,	  å	  finne	  en	  posisjon	  som	  er	  mest	  mulig	  uanstrengt.	  Når	  det	   ble	   populært	   med	   slapspill,	   fant	   jeg	   ut	   at	   det	   for	   meg	   er	   viktig	   å	   holde	  underarmen	  og	  tommelen	  noenlunde	  parallellt	  med	  strengene.	  Da	  må	  man	  ha	  en	  slags	  mellomhøyde	  på	  bassen.	  Men	  så	  viser	  det	  seg	  hurtig	  at	  slapbass	  ikke	  er	  det	  eneste	  som	  gjelder	  i	  elbasspill.	  Da	  kan	  det	  være	  at	  bassen	  er	  for	  høy,	  at	  man	  får	  for	  mye	  knekk	  i	  det	  høyre	  håndleddet.	  	  Dette	  med	  et	  rett	  håndledd	  er	  et	  stort	  svakt	  punkt	  hos	  meg.	  Jeg	  har	  funnet	  ut	   at	   jeg	   må	   hvile	   høyre	   underarm	   mot	   basskroppen	   for	   å	   klare	   å	   spille	  optimalt.	  	  Alle	  forsøk	  på	  å	  holde	  armen	  opp	  og	  ut	  for	  å	  oppnå	  et	  rett	  håndledd	  har	  stoppet	  seg	  selv.	  Jeg	  blir	  fort	  stiv,	  og	  jeg	  synes	  at	  jeg	  mister	  ledigheten.	  Jeg	  ser	  på	  nyere	  opptak	  av	  Marcus	  Miller	  at	  han	  har	  rettet	  ut	  armen	  og	  håndleddet.	  Det	  ser	  ut	  som	  om	  han	  har	  hatt	  vondt	  et	  sted.	   	  Før	  spilte	  han	  jo	  med	  et	  veldig	  bøyd	  håndledd.	  	  	  




Det	  jeg	  har	  gjort	  er	  å	  være	  bevisst	  på	  å	  gå	  etter	  en	  følelse	  som	  jeg	  husker	  fra	   cellostudiene	  med	  Åge	   Kvalbein.	   Jeg	   stiller	  meg	   spørsmålet:	   Hvordan	   kan	  jeg	   produsere	   denne	   tonen	   eller	   denne	   vendingen	   ved	   å	   bruke	   minst	   mulig	  muskelkraft.	  	  Jeg	  mener	  at	  jeg	  har	  greid	  å	  skjære	  klar	  skader	  ved	  hjelp	  av	  hans	  input	  om	  dette	  med	  tyngden.	  Stikkordene	  er	  at	  skuldrene	  og	  armene	  henger	  –å	  finne	   ”riktig	  heng”–	  og	  å	  være	  på	  vakt	  hvis	  du	  merker	  at	  du	  holder	  noe,	   eller	  løfter	  skuldrene.	  	  	  
3.)	  Hvor	   nøye	   tenker	   du	   gjennom	  hele	   arbeidsstillingen	   din	   fra	   sitte/	   ståstilling	  
via	  vinkler	  i	  ledd	  og	  helt	  ned	  til	  fingerposisjonering?	  Står	  eller	  sitter	  du	  mest?	  Er	  




teknikk.	  Skal	  man	  få	  til	  det,	  må	  man	  ha	  en	  mer	  gitaristisk	  fingerposisjon,	  mens	  jeg	  alltid	  har	  spilt	  med	  litt	  mer	  åpen	  hånd	  og	  litt	  mer	  utstrakte	  fingre.	  Anthony	  Jackson,	  og	  Abe	  Laboriel	  Sr.	  som	  i	  utgangspunktet	  var	  gitarist,	  har	  en	  mer	  slik	  gitaristisk	  høyre	  hånd.	  Jeg	  har	  dyrka	  dette	  med	  et	  fast	  anslag	  veldig.	  Jeg	  tar	  meg	  tid	  til	  det	  lille	  øyeblikket	  det	  tar	  å	  legge	  fingeren	  på	  strengen	  før	  jeg	  slår	  den	  an.	  Jeg	   innbiller	  meg	  at	  Rocco	  Prestia	  og	  Nathan	  East	  –	  alle	  som	  er	  gode	  –	   legger	  fingeren	  på	  strengen	  først	  for	  å	  kontrollere	  timingen	  i	  anslaget.	  	  Anslaget	  har	  også	  noe	  med	  forsterkerutstyrets	  kvalitet	  å	  gjøre.	  På	  seksti-­‐	  og	  syttitallet	  var	  det	  vanlig	  å	  ”klaske”	  med	  høyrehånden	  i	  motsetning	  til	  å	  spille	  mer	  som	  en	  klassisk	  gitarist	  slik	  som	  vi	  prøver	  å	  gjøre.	  Se	  på	  Donald	  Duck	  Dunn	  for	  eksempel.	  Per	  1970	  var	  det	   ikke	  så	  vanlig	  å	  spille	  solistisk	  og	  melodisk	  på	  el-­‐bass.	  Bevegelige	  soul	  og	  Rhythm	  and	  Blues	  mønstre	  var	  toppen	  av	  det	  som	  behøvdes,	  og	  for	  å	  spille	  det	  trenger	  du	  strengt	  tatt	  bare	  å	  klaske	  i	  høyre	  hånd.	  Hvis	  du	  klasker	   får	  du	  med	  deg	   flere	  sekstendedeler	  dersom	  det	  er	  det	  du	  vil	  fordi	  du	  bruker	  mindre	  kraft.	  Du	  er	  ledigere	  i	  hele	  armen,	  og	  er	  i	  stand	  til	  å	  la	  fingrene	  gå	  fortere.	  Det	   har	   sine	   grunner	   at	   kontrabassteknikken	   har	   blitt	   fiksert	   gjennom	  århundrene.	  Man	  har	  funnet	  ut	  at	  skal	  du	  ha	  ordentlig	  låt	  i	  en	  kontrabass	  må	  du	  ha	   litt	   mer	   punch	   bak	   tonene.	   Det	   blir	   for	   spedt	   med	   celloteknikk.	   Når	   jeg	  spiller	  salsakontrabass,	  som	  jeg	  gjør	  en	  del	  nå	  om	  dagen,	  har	   jeg	  skjønt	  at	  det	  ikke	  er	  nødvendig	  å	  bevege	   seg	   så	  mye	  opp	   i	   registrene.	  Det	  har	  gått	  opp	   for	  meg	   at	   det	   kuleste	   med	   å	   spille	   godt	   kontrabass	   er	   at	   du	   har	   alt	   i	   de	   første	  posisjonene.	  Dette	  har	  jeg	  prøvd	  å	  applisere	  på	  elbass	  også.	  Dét	  funker	  vet	  du!	  Hånden	  blir	  mer	  avslappet	  når	  den	  er	  i	  denne	  lukkede	  stillingen.	  Du	  sparer	  på	  kreftene.	  Det	  kan	  jo	  være	  anstrengende	  nok	  å	  stå	  lenge	  ad	  gangen,	  om	  man	  ikke	  skulle	  tære	  og	  slite	  på	  sener	  og	  slikt	  i	  hånda	  i	  tillegg.	  Å	  holde	  hånden	  så	  lukket	  og	  avslappet	  som	  mulig	  er	  jo	  et	  poeng.	  Det	  å	  kunne	  svitsje	  til	  kontrabassteknikk	  i	  dypere	  posisjoner	  er	  noe	  jeg	  først	  har	  funnet	  ut	  i	  de	  senere	  årene.	  	  
4.)	   Hvilke	   egenskaper	   bør	   et	   instrument	   ha	   med	   tanke	   på	   ergonomi	   og	  
spillbarhet,	   og	   har	   du	   modifisert	   noen	   av	   instrumentene	   dine	   for	   å	   oppnå	   en	  




oppover.	  Alle	  kan	  forstå	  at	  det	  er	  vondere	  å	  spille	  når	  halsen	  er	  lavere.	  Å	  spille	  godt	  nedi	  der	  er	  i	  alle	  fall	  en	  ergonomisk	  utfordring.	  Da	  må	  man	  i	  så	  fall	  kutte	  ut	  den	   fingersetningen	   som	   jeg	  alltid	  har	  brukt	  og	  kjenner	   fra	   celloen:	  En	   finger	  per	  halvt	  trinn.	  Det	  gikk	  opp	  et	  lys	  for	  meg	  da	  jeg	  kjøpte	  meg	  en	  bass	  som	  heter	  Jan	  Bråthens	  granbass.	  Denne	  hadde	  en	  ”oversized”	   jazzbasskropp.	  Det	  passet	  bra	  for	  meg,	  siden	  jeg	  får	  litt	  for	  mye	  knekk	  i	  håndleddet	  på	  instrumenter	  med	  liten	  kropp.	  Den	  litt	  lengre	  avstanden	  fra	  det	  punktet	  hvor	  jeg	  hviler	  armen	  og	  ned	  til	  strengene	  passer	  til	  mine	  lange	  armer	  og	  min	  lange	  hånd.	  Jeg	  fant	  ut	  at	  jeg	  kunne	  bruke	  tyngden	  av	  armen	  til	  å	  presse	  kroppen	  litt	  ned,	  slik	  at	  halsen	  kommer	   opp.	   På	   den	  måten	   fikk	   jeg	   optimalisert	   spilleposisjonen	   for	   venstre	  hånd,	   slik	   jeg	   var	   vant	   til	   fra	   cellostudiene	   mine.	   Størrelsen	   på	   basskroppen	  traff	  altså	  mine	  behov	  rent	  fysisk.	  Dette	  er	  en	  individuell	  sak.	  Gary	  Willis,	  som	  er	  en	  liten	  mann,	  har	  jo	  fått	  laget	  den	  signaturbassen	  fra	  Ibanez	  som	  passer	  til	  hans	   fysikk.	  På	  Tobiasbassen	  min	  derimot	  har	   jeg	   en	   tendens	   til	   å	   få	   for	  mye	  knekk	   i	   håndleddet	   dersom	   jeg	   ikke	   er	   i	   veldig	   god	   form.	   Da	   kjenner	   jeg	   på	  symptomer,	  at	  jeg	  får	  dårlig	  blodgjennomstrømning	  osv.	  Jeg	  tror	  jeg	  boret	  et	  nytt	  hull	  for	  det	  bakre	  reimfestet	  på	  granbassen	  fordi	  den	  var	  litt	  venstretung.	  Men	  jeg	  er	  ikke	  sikker.	  	  
5.)	  Har	  du	  eller	  har	  du	  hatt	  kroniske	  plager	  eller	  smerter	  som	  du	  vil	  relatere	  til	  
din	  yrkesutøving,	  og	  hvilken	  behandling	  synes	  du	  har	  virket	  best?	  Jeg	  fikk	  vondt	  i	  armen	  en	  gang	  tidlig	  i	  studiene	  på	  musikkhøgskolen.	  Dette	  gikk	   såpass	   langt	   at	   jeg	   fikk	   spenninger	   i	   nakken	   som	   gav	   hodepine	   og	  søvnproblemer.	  Da	  gikk	   jeg	   til	   fysioterapeut	  og	   fikk	  noen	  øvelser	  som	  minner	  om	  Yoga-­‐	   eller	   ”awareness-­‐øvelser”.	   Dette	   er	   øvelser	   som	  man	   fint	   kan	   gjøre	  selv	  hvis	  man	  kjenner	   til	   dem	  –at	  man	  kjenner	  hvordan	  man	   står	   eller	   sitter,	  hvordan	  hånda	  hviler	  mot	  instrumentet.	  Nylig	  fikk	  jeg	  høre	  av	  en	  fysioterapeut	  at	   jeg	  er	  tydelig	  preget	  av	  å	  ha	  stått	  mye	  med	  hodet	  mot	  venstre,	  men	  jeg	  har	  ikke	  hatt	  noen	  smerter	  på	  grunn	  av	  det.	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lenger	  ned,	  kan	  du	  holde	  armene	  tettere	  inntil	  kroppen.	  Utfordringen	  i	  venstre	  arm	   er	   å	   finne	   en	   posisjon	   der	   du	   ikke	   får	   en	   unaturlig	   skarp	   knekk	   i	  håndleddet.	  	  
2.)	  Hva	  gjør	  du	  for	  å	  unngå	  skader?	  Jeg	  pleier	  egentlig	  ikke	  å	  gjøre	  noe	  spesielt,	   jeg	  varmer	  opp	  litegrann.	  Jeg	  ser	  på	   en	   lydprøve	   som	  en	  oppvarming	   i	   seg	   selv.	  Man	  har	   jo	   lært	   seg	   å	   ikke	  starte	   på	   full	   gass,	   men	   som	   en	   idrettsutøver	   ”jogger	   man	   seg	   varm”.	   Det	  kommer	   veldig	   an	   på	   hva	   du	   har	   gjort	   før	   på	   dagen	   også,	   om	   du	   har	   brukt	  hendene	  eller	  ikke.	  Jeg	  har	   faktisk	  etter	  hvert	  også	  begynt	  med	   strekkøvelser	   for	   å	   få	   i	   gang	  stive	  fingre	  og	  ledd	  før	  jeg	  spiller.	  Av	  og	  til	  kan	  det	  kjennes	  som	  om	  hånden	  er	  for	  lukket,	  at	  fingrene	  ligger	  for	  tett	  inntil	  hverandre.	  Ved	  å	  presse	  bredden	  av	  to	   fingre	   mellom	   hver	   finger,	   får	   jeg	   massert	   og	   strekt	   litt	   og,	   kjenner	  umiddelbart	  at	  alt	  blir	  lettere.	  Om	   vinteren	   masserer	   jeg	   av	   og	   til	   hendene,	   opp	   til	   over	   håndleddet,	  under	  varmt	  vann.	  Jeg	  har	  litt	  dårlig	  gjennomstrømning	  ut	  i	  fingrene	  på	  grunn	  av	  forkalkninger	  og	  ensidig	  muskelbruk	  og	  slikt,	  og	  da	  kan	  dette	  hjelpe	  når	  det	  er	  kaldt.	  	  
3.)	  Hvor	   nøye	   tenker	   du	   gjennom	  hele	   arbeidsstillingen	   din	   fra	   sitte/	   ståstilling	  
via	  vinkler	  i	  ledd	  og	  helt	  ned	  til	  fingerposisjonering?	  Står	  eller	  sitter	  du	  mest?	  Er	  








Det	   føles	   mye	   riktigere	   når	   bassen	   henger	   litt	   lenger	   ned,	   og	   man	   kan	  slippe	  ned	  armen.	  Når	  jeg	  sitter	  strammer	  jeg	  reima	  litt	  for	  å	  slippe	  å	  holde	  så	  mye	  på	  bassen.	  Vekten	  hviler	  både	  i	  reima	  og	  på	  låret.	  Det	  er	  best	  å	  øve	  stående	  med	  vekta	  på	  begge	  bein.	  Jeg	  var	  veldig	  låst	  fast	  –som	  mange	  er–	  i	  det	  å	  ha	  vekten	  på	  ett	  bein,	  med	  knekk	  i	  hoften.	  Så	  byttet	  jeg	  mellom	  begge	  beina	  på	  den	  måten.	  For	  mye	   sitting	  blir	   jeg	   sliten	   i	   ryggen	  av,	  men	  det	  er	  ganske	  bra	  når	  jeg	  bruker	  en	  ordentlig	  justerbar	  orkesterstol.	  Ofte	  sitter	  man	   for	   lavt	  når	  man	  spiller,	   fordi	   stolene	  er	   for	   lave.	  Man	  bør	  egentlig	  sitte	  ganske	  høyt,	  sånn	  at	  knærne	  er	  lavere	  enn	  rumpa.	  Dessverre	  sitter	  jeg	  nok	  mer	  enn	  jeg	  står	  når	  jeg	  øver.	  	  
4.)	   Hvilke	   egenskaper	   bør	   et	   instrument	   ha	   med	   tanke	   på	   ergonomi	   og	  
spillbarhet,	   og	   har	   du	   modifisert	   noen	   av	   instrumentene	   dine	   for	   å	   oppnå	   en	  




hvordan	  det	  fysisk	  føles	  å	  spille	  på	  den.	  Noen	  halser	  blir	  for	  tjukke	  og	  klumpete	  synes	   jeg.	   En	  Fender	   Jazzbass	   type	  hals	   er	   veldig	   riktig	   ergonomisk	  utformet,	  spør	  du	  meg.	  Den	  er	  veldig	  tynn	  i	  de	  lave	  posisjonene,	  og	  blir	  gradvis	  tjukkere	  oppover	   i	   registeret.	   Jeg	   tok	   også	   med	   kontrabassen	   min	   til	   Eugen	   guitars	   i	  Bergen,	   fikk	   installert	   justerbar	   sadel,	   og	   høvlet	   ned	   halsen	   så	   den	   er	   nesten	  like	  tynn	  som	  en	  el-­‐bass	  hals	  og	  forsterket	  den	  med	  grafittstenger.	  Jeg	  har	  aldri	  vært	  borti	   en	  mer	   lettspilt	  og	  deilig	  kontrabass,	   så	   jeg	   tenkte	  at	  dette	  kan	   jeg	  leve	  med,	  men	  nå	  gidder	   jeg	   ikke	  å	  bry	  meg	  mer	  med	  kontrabass	   lenger	   i	  det	  hele	  tatt.	  Jeg	  fikk	  en	  instrumentbygger	  til	  å	  lage	  en	  bass	  for	  meg,	  og	  vi	  satte	  oss	  ned	  og	  begynte	  å	  designe	  den	  sammen.	  Vi	   tok	  utgangspunkt	   i	  en	  Fenderbass,	  men	  med	  litt	  lenger	  øvre	  horn	  slik	  at	  reimfestet	  kom	  litt	  forbi	  12.	  bånd.	  Vi	  dreiv	  og	  målte	  balansepunkter	  hele	  tiden,	  og	  flyttet	  reimfestet	  osv.	  Bassen	  er	  i	  nøyaktig	  samme	  posisjon	  hele	  tiden,	  det	  kjennes	  nesten	  som	  om	  den	  står	  på	  et	  stativ.	  	  De	   utfordringene	   jeg	   har	  møtt	   er	   altså	   dette	  med	   instrumentets	   lengde,	  vekt	  og	  balanse	  i	  reima	  og	  at	  det	  ligger	  godt	  mot	  kroppen.	  Jeg	  bruker	  HipShot	  Ultralight	  stemmeskruer	  på	  alle	  instrumentene	  mine.	  	  Det	   er	   ikke	   den	   harde	   spillingen	   som	   skaper	   tonen,	   det	   er	   snerten	   i	  anslaget	  –litt	  som	  et	  plekter.	  Hvorfor	  skal	  du	  bruke	  ekstra	  mye	  krefter	  på	  noe	  som	  ikke	  har	  noe	  for	  seg?	  Jeg	  har	  justert	  bassene	  mine	  slik	  at	  de	  er	  behagelige	  å	  spille	  på,	   at	  det	   er	  minst	  mulig	  motstand	  både	   for	   venstre	  og	  høyre	  hånd.	  Da	  kan	   jeg	   også	   skifte	   mye	   lettere	   mellom	   de	   forskjellige	   spilleteknikkene.	   Har	  halsen	  bananfasong	  bruker	  du	  for	  mye	  krefter.	  Du	  må	  selvfølgelig	  ta	  hensyn	  til	  de	   fysiske	   lovene	   i	   forhold	   til	   at	   strengen	   skal	   vibrere,	   men	   det	   er	   ikke	  nødvendigvis	   sånn	  at	  du	   trenger	   store	  klaringer.	  Det	   skjer	  noe	  med	  klangen	   i	  instrumentet,	  også	  når	  du	  strammer	  opp	  halsen,	  du	  får	  et	  bedre	  spenn.	  	  
5.)	  Har	  du	  eller	  har	  du	  hatt	  kroniske	  plager	  eller	  smerter	  som	  du	  vil	  relatere	  til	  








4.2	  Andre	  instrumenter	  Jeg	   vil	   her	   ta	   et	   kort	   blikk	   på	   to	   andre	   instrumenter	   med	   tanke	   på	  instrumentalteknikken	   –inkludert	   sitte-­‐	   og	   ståstilling.	   Instrumentene	   er	   valgt	  ut	  fra	  flere	  kriterier	  for	  eksempel	  en	  musikalsk	  funksjon	  eller	  en	  arbeidsstilling	  som	  er	  sammenlignbar	  med	  el-­‐bass.	  	  
Kontrabass	  (I	  stående	  stilling):	  Spilt	   i	   en	   rytmisk	   kontekst	   og	   med	   pizzicatoanslag	   i	   høyre	   hånd	   har	  kontrabassen	   den	   samme	   musikalske	   funksjonen	   som	   el-­‐bass,	   og	   det	   kan	   i	  mange	   tilfeller	   være	   ”hipp	   som	   happ”	   hvilket	   av	   de	   to	   instrumentene	   man	  benytter	  seg	  av.	  Det	  er	  verdt	  å	  merke	  seg	  at	  mange	  profesjonelle	  el-­‐bassister,	  meg	  selv	  inkludert,	  også	  spiller	  kontrabass.	  Det	  er	  min	  oppfatning	  at	  mange	  av	  oss	  tenker	  på	  kontrabassen	  som	  et	  biinstrument,	  og	  ikke	  nødvendigvis	  går	  like	  grundig	  til	  verks	  hva	  innstudering	  av	  korrekt	  teknikk	  angår.	  Ikke	  desto	  mindre	  er	  det	  slik	  at	  kontrabassteknikk	  har	  mange	  aspekter	  av	  interesse	  med	  tanke	  på	  det	   ergonomiske.	   Dette	   kommer	   av	   at	   man	   rett	   og	   slett	   er	   nødt	   til	   å	   bruke	  kreftene	   effektivt	   dersom	  man	   skal	   kunne	   spille	   uanstrengt	   og	   fritt.	   Først	   og	  fremst	  er	  dette	  på	  grunn	  av	  den	  lange	  mensuren,	  og	  	  den	  relativt	  store	  kraften	  som	   skal	   til	   for	   å	   trykke	   ned	   strengene.	  Man	   har	   i	   likhet	  med	   fretlessbassen	  heller	  ikke	  bånd,	  noe	  som	  ytterligere	  forsterker	  kraften	  som	  behøves	  i	  venstre	  hånd.	  På	  grunn	  av	  disse	  forholdene	  er	  det	  vanlig	  å	  bruke	  et	  trefingersystem	  i	  de	  første	  posisjonene	  der	  avstanden	  mellom	  tonene	  er	  størst.	  Dette	  vil	   si	  at	  man	  enten	   spiller	  med	   fingersetningen	   1,	   3	   og	   4,	   såkalt	   fransk	   fingersetning,	   eller	  den	  kanskje	  aller	  mest	  vanlige	  Simandl-­‐fingersetningen2	  1,	  2	  og	  4.	  Dette	  gjør	  at	  man	  kan	  spille	  med	  ”lukket	  hånd”	  uten	  stort	  sprik	  mellom	  fingrene.	  	  Simandl-­‐fingersetningen	  tar	  hensyn	  til	  at	  3.	  og	  4.	  finger	  deler	  et	  ligament,	  eller	  leddbånd,	  noe	  som	  gjør	  3.	   finger	  mindre	  uavhengig.	  4.	   finger	  får	  også	  hjelp	  av	  styrken	   i	   3.	   finger,	   da	   man	   trykker	   disse	   to	   fingrene	   ned	   samtidig.	  Når	   man	  kommer	  lenger	  opp	  på	  gripebrettet	  går	  man	  over	  til	  en	  teknikk	  lik	  gitarteknikk,	  altså	  med	  fire	  uavhengige	  fingre,	  før	  man	  igjen	  bytter	  teknikk	  når	  man	  kommer	  over	  oktavposisjonen.	  Videre	  er	  det	  stort	  fokus	  på	  å	  spille	  med	  naturlig	  bøyde	  fingre	   i	   venstre	   hånd,	   og	   å	   trykke	   ned	   strengene	   med	   fingertuppene.	   Hege	  Jahren	  beskriver	  dette	  som	  å	  holde	  rundt	  en	  ball.	  (Jahren,	  2004,	  s.	  59)	  Dette	  gir	  








Videre	  har	  han	  interessante	  perspektiver	  på	  hva	  kontrabassen	  har	  hatt	  å	  si	  for	  hans	  el-­‐basspill:	  “Det	   å	   doble	   har	   hatt	   mye	   å	   si	   for	   at	   jeg	   har	   unngått	   skader.	   Det	   er	   så	  forskjellig	   belastning	  mellom	   de	   to	   instrumentene,	   og	   det	   å	   veksle	  mellom	  dem	  balanserer	  det	  ut	  litt.	  	  “Når	   man	   lærer	   et	   instrument	   som	   har	   vært	   i	   en	   klassisk	   tradisjon	   på	  hundrevis	  av	  år,	  så	  har	  folk	  hatt	  god	  tid	  til	  å	  finne	  ut	  av	  hva	  som	  er	  lurt.	  Det	  er	  ikke	  nødvendigvis	  slik	  at	  man	  skal	  sluke	  alt	  rått,	  men	  der	  er	  mye	  å	  hente.	  Man	  spiller	   aldri	   horisontalt	   på	   tvers	   av	   halsen,	  men	   opp	   til	   åpen	  G	   og	   deretter	  videre	   oppover	   på	   G-­‐strengen.	   	   Da	   må	   man	   være	   veldig	   effektiv	   i	  posisjonsskiftene.	   Man	   slipper	   strengene	   minst	   mulig,	   og	   bruker	   en	  rullebevegelse	  fra	  albuen	  til	  hånden	  for	  å	  unngå	  ”hull”	  mellom	  tonene.”	  
Klassisk	  gitar:3	  	  Jeg	  har	  valgt	  å	  se	  på	  gitarteknikk	  på	  grunn	  av	  slektskapet	  mellom	  gitaren	  og	  el-­‐bassen.	   Strengeinstrumentene	   som	  er	   forløperne	   til	   klassisk	   gitar,	   og	  dermed	  også	   el-­‐gitar	   og	   elbass,	   har	   vært	   spilt	  med	   en	   rekke	   forskjellige	   teknikker	   og	  sittestillinger.	   Instrumentene	   kunne,	   avhengig	   av	   beskaffenhet	   og	  utøverpreferanser,	  spilles	  med	  vekten	  hvilende	  på	  venstre	  eller	  høyre	  lår,	  eller	  mot	   en	   bordkant	   eller	   lignende.	   Små	   lutter	   ble	   gjerne	   også	   spilt	   stående.	  Gitaristen	   og	   komponisten	   Francisco	   Tárrega	   (1852-­‐1909)	   regnes	   som	  grunnleggeren	  av	  det	  vi	  kaller	  den	  moderne	  gitarteknikken.	  Fra	  hans	  tid	  ble	  det	  vanlig	   å	   spille	   med	   gitaren	   hvilende	   på	   venstre	   lår	   såkalt	   tradisjonell	  sittestilling.	  Venstre	  fot	  er	  da	  plassert	  på	  en	  fotskammel.	  (Farstad,	  1992	  s.	  67-­‐69)	  Ifølge	  Per	  Kjetil	  Farstad	  er	  denne	  sittestillingen	  problematisk,	  da	  bekkenet	  ikke	  er	   i	   rett	   stilling.	  Den	  gir	  også	  en	  ubalanse	   i	   kroppen	  da	  det	  ene	  benet	  er	  høyere	  enn	  det	  andre	  (s.	  70).	  Farstad	  anbefaler	  en	  lårstøtte	  eller	  gitarpute,	  da	  disse	  kan	  holde	  gitaren	  i	  riktig	  spillestilling	  uten	  å	  gi	  den	  førnevnte	  ubalansen	  i	  kroppen	  siden	  begge	  ben	  er	  plassert	  på	  gulvet	  Farstad	  sier	  at	  nakke-­‐,	  skulder-­‐	  og	  armproblemer	  er	  vanlige	  blant	  gitarister,	  og	  han	  peker	  på	  at	  spenninger	  i	  nakken	  lett	  oppstår	  siden	  man	  stadig	  vrir	  hodet	  til	  venstre	   for	   å	   se	   på	   gitarhalsen.	  Disse	   spenningene	   vil	   kunne	   forplante	   seg	   til	  skuldrene.	  Han	  anbefaler	  at	  både	  skuldrene	  og	  venstre	  albue	  skal	  henge	  ned	  i	  en	  avslappet	  stilling.	  (s.74)	  Farstad	  går,	  med	  faglig	  støtte	  fra	  en	  spesialist,	  etter	  




mitt	  skjønn	  langt	  i	  å	  hevde	  at	  smerter	  i	  ekstremitetene	  kan	  komme	  av	  en	  dårlig	  kroppsholdning	  både	  i	  og	  utenfor	  en	  spillesituasjon.	  (s.84,	  85	  og	  87)	  og	  betoner	  viktigheten	  av	  å	  jobbe	  med	  holdningen.	  Det	  er	  også	  viktig	  at	  vekten	  av	  venstre	  underarm	  hviler	  på	  fingrene,	  slik	  at	  man	  ikke	  ved	  hjelp	  av	  statisk	  muskelarbeid	  aktivt	  holder	  armen	  oppe.	  Bare	  ved	  posisjonsskift	  skal	  man	   løfte	  armen,	   for	  å	  ivareta	   prinsippet	   om	   et	   dynamisk	   muskelarbeid.	   (s.86)	   Venstre	   tommel	  plasseres	   bak	   på	   halsen	   et	   sted	  mellom	   1.	   og	   2.	   finger.	   Dette	   er	   det	   nøytrale	  punktet	  i	  tommelfingerens	  bevegelsesbane	  (Jf.	  Jahren	  2004,	  s.	  28).	  Det	  er	  viktig	  med	  et	  nøytralt	  håndledd,	   som	  er	   i	  hvilestilling,	  altså	   i	  en	  midtposisjon.	  Dette	  sikrer	  	  både	  avspenning,	  og	  et	  bevegelig	  håndledd.	  (Farstad,	  1992,	  s.87)	  	  Hva	  høyre	  hånd	  angår	  velger	  jeg	  å	  fokusere	  på	  teknikken	  støtteanslag,	  det	  vil	  si	  at	  fingeren	  etter	  anslag	  hviler	  på	  neste	  streng,	  siden	  denne	  teknikken	  har	  mest	  overføringsverdi	   til	   vanlig	   el-­‐basspill.	   Farstad	   skriver	   at	   fingeren	   skal	   holdes	  stiv	  fra	  innerste	  fingerknoke	  og	  ut	  (s.	  91).	  	  
4.3	  Drøfting	  av	  ergonomiske	  utfordringer	  og	  forslag	  til	  




Det	   er	   interessant	   at	   alle	   el-­‐bassinformantene	   har	   opplevelser	   som	   er	   svært	  sammenfallende	   med	   mine	   egne.	   Det	   er	   derfor	   nærliggende	   å	   tro	   at	   de	  punktene	   jeg	   her	   befatter	   meg	   med	   konstituerer	   en	   slags	   virkelighet	   eller	  sannhet,	  selv	  om	  det	  godt	  kan	  finnes	  andre	  utfordringer	  enn	  de	  jeg	  har	  funnet	  også.	   Spesielt	   kan	  det	   tenkes	  at	   andre	  bassister,	   som	  er	  mer	  ulik	  meg	  og	  min	  spillestil	  og	  musikalske	  hverdag,	  har	  andre	  sett	  med	  problemer	  selv	  om	  mange	  nok	  vil	  være	  overlappende.	  	  
	  
Vekt	  og	  balanse:	  Satt	  litt	  på	  spissen	  kan	  man	  si	  at	  jeg	  opplever	  hele	  el-­‐bassen	  som	  en	  utfordring	  i	  seg	  selv.	  Etter	  mitt	  syn	  er	  den	  i	  liten	  grad	  ergonomisk	  godt	  utformet.	  Den	  har	  en	  lang	  mensur,	  noe	  som	  gir	  lang	  avstand	  mellom	  båndene	  i	  lave	  posisjoner.	  Dette	  gjør	   at	   man	   stadig	   må	   anstrenge	   venstre	   hånd	   for	   å	   strekke	   ut	   rekkevidden	  dersom	  man	  ønsker	  å	  spille	  med	  en	  ”én	  finger	  per	  bånd”	  fingersetning.	  Videre	  gir	  den	  lange	  strengelengden	  en	  lang	  hals,	  som	  gjør	  at	  man	  må	  strekke	  venstre	  arm	  ut	  til	  venstre	  for	  å	  nå	  de	  laveste	  posisjonene.	  Instrumentet	  er	  også	  relativt	  tungt,	   sjelden	   under	   fire	   kilo.	   På	   grunn	   av	   den	   lange	   halsen	   er	   de	   fleste	   el-­‐bassene	   jeg	   har	   spilt	   på	   ”tunge	   i	   hodet”.	   Vekten	   av	   headstocken	   og	  stemmemekanikken	  som	  er	  montert	  helt	  ytterst	  på	  den	  vektarmen	  som	  halsen	  utgjør,	  vil	  dra	  headstocken	  nedover.	  	  	  	  	  	   	  	  For	   å	   opprettholde	   en	   behagelig	   vinkel	   på	   halsen	   må	   man	   derfor	   hele	   tiden	  enten	  løfte	  halsen	  med	  venstre	  hånd,	  eller	  å	  skyve	  basskroppen	  ned	  i	  bakkant	  med	  høyre	  arm.	  Melhuus	  sier	  at	  han	  benytter	  seg	  av	  dette	  med	  vekten	  av	  høyre	  hånd	  mot	  kroppen	  på	  bassen	  for	  å	  presse	  halsen	  oppover.	  Siden	  han	  uansett	  er	  





avhengig	   av	   å	   hvile	   armen	   på	   basskroppen,	   føles	   dette	   naturlig	   for	   ham.	  Manuellterapeut	  Andresen	  har	  dette	  å	  si:	  	  	  ”Det	   er	   nok	   mye	   enklere	   å	   skyve	   nedover	   med	   høyrearmen	   tett	   inntil	  kroppen,	   enn	   det	   er	   å	   løfte	   med	   venstrearmen	   langt	   ute	   fra	   kroppen.	   Det	  negative	   er	   at	  man	   får	   en	  knekk	   i	   høyre	  håndledd,	   og	   at	   vekten	  på	   venstre	  skulder	  øker.	  Du	  får	  et	  større	  drag	  på	  skulderen.”	  For	  meg	   som	  bruker	   en	   floating	   thumb	   teknikk	   i	   høyre	  hånd	   er	   det	   umulig	   å	  bruke	  vekten	  av	  høyre	  arm	  for	  å	  balansere	  instrumentet.	  Siden	  jeg	  ikke	  har	  noe	  rigid	  ankerpunkt,	  har	  jeg	  ikke	  mulighet	  til	  å	  overføre	  tilstrekkelig	  med	  kraft	  til	  basskroppen.	   Dermed	   må	   jeg	   altså	   løfte	   med	   venstre	   arm.	   Dette	   er	  anstrengende,	  og	  begrenser	  spillefriheten	  på	  grunn	  av	  at	  tommelen	  må	  være	  i	  kontakt	  med	  baksiden	  av	  halsen	  mer	  eller	  mindre	  hele	  tiden.	  	  




venstre	   underarm	   og	   håndledd.	   Jo	   høyere	   halsen	   holdes,	   jo	   mindre	   bøy	   i	  




”Du	  trekker	  albuen	  bakenfor	  kroppen,	  og	  retraherer	  skulderbladet	  for	  å	  gjøre	  plass	  til	  det	  fingrene	  skal	  gjøre.	  I	  en	  lavere	  posisjon	  kan	  skulderbladet	  slappe	  litt	  mer	  av,	  og	  albuen	  vil	  komme	  litt	  lenger	  frem.”	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  Lang	  reim:	  	  
”Så	   lenge	   du	   kan	   holde	   håndleddet	   i	   en	   ganske	   nøytral	   stilling,	   har	   du	   bra	  klemstyrke	  i	  fingrene.	  Utfordringen	  blir	  å	  spille	  på	  de	  dype	  strengene,	  siden	  du	  må	   bøye	   håndleddet	  mer	   for	   å	   nå	   dem.	   I	   prinsippet	   er	   dette	   en	  mindre	  ergonomisk	  stilling.”	  	  	  	  	  	  	   	  
Figur	  4.	  Kort	  reim,	  bassen	  i	  
høy	  posisjon.	  
Figur	  5.	  Alternativ	  vinkel,	  
retrahert	  skulderblad.	  
Figur	  7a.	  Lang	  reim,	  bassen	  i	  
lav	  posisjon.	  










Sitte	  eller	  stå?	  Det	  oppleves	  som	  mindre	  anstrengende	   for	  både	  nakke,	  rygg	  og	  skuldre	  å	  stå	  og	   spille	   enn	   å	   spille	   sittende,	   noe	  Antonsen	   og	   til	   en	   viss	   grad	   også	  Berg,	   er	  enige	   med	   meg	   om.	   Likefullt	   havner	   jeg	   ofte	   i	   en	   sittende	   spillestilling.	   I	  øvingssituasjoner	   kommer	   dette	   dessverre	   ofte	   av	   latskap	   og	  bekvemmelighetshensyn,	   mens	   det	   i	   profesjonelle	   settinger	   kan	   være	  nødvendig	  av	  estetiske	  grunner	  (Teaterjobber	  i	  orkestergrav	  for	  eksempel).	  Jeg	  blir	   alltid	   litt	  mer	   sliten	   av	   å	   sitte,	   uansett	   hvilken	   sittestilling	   jeg	   har	   prøvd.	  








Denne	   kompenseringen	   benytter	   jeg	   meg	   også	   av,	   selv	   om	   jeg	   ikke	   bruker	  fotstol.	  Det	  føles	  som	  at	  dette	  gir	  meg	  en	  tilstrekkelig	  balanse	  i	  kroppen.	  	  	  




Dette	   var	   både	   veldig	   uventet	   og	   oppklarende	   for	   meg,	   men	   vil	   forhåpentlig	  kunne	   avhjelpe	   et	   av	   de	   fysisk	   mest	   ubehagelige	   aspektene	   i	   min	  arbeidshverdag.	  




For	  å	  unngå	  skader	  forsøker	  jeg	  å	  holde	  meg	  i	  noenlunde	  god	  form,	  jeg	  jogger,	  går	   på	   ski	   og	   driver	   med	   moderat	   styrketrening	   med	   vekter	   og	   min	   egen	  kroppsvekt.	   Jahren	   viser	   til	   en	   spørreundersøkelse	   fra	   1999	   der	   tre	  symfoniorkestre	   i	  Hong	  Kong	  deltok.	  Det	   viste	   seg	   at	  bare	   to	   variabler	  hadde	  avgjørende	   betydning	   for	   utvikling	   av	   plager;	   kort	   erfaring	   som	   profesjonell	  musiker	  og	  mangel	  på	  regelmessig	  fysisk	  aktivitet.	  Ikke	  en	  gang	  oppvarming	  før	  øving	  var	  avgjørende	  (Jahren,	  2004,	  s.	  17).	  Jahren	  fokuserer	  også	  generelt	  på	  å	  ha	   fysisk	   styrke	   og	   utholdenhet,	   og	   å	   ha	   fysikk	   som	   passer	   til	   instrumentets	  utforming	  (Jahren,	  2004,	  s.	  15).	  Om	  med	  vekten	  av	  el-­‐bassen	  som	  hviler	  på	  skuldrene	  sier	  Andresen	  :	  	  ”Hvis	  man	  generelt	  er	  i	  god	  form	  har	  man	  en	  stor	  fordel.	  En	  velutviklet	  øvre	  trapezius	  uten	  at	  man	   trener	   for	  å	  utvikle	  den,	  kan	   imidlertid	  komme	  av	  at	  man	   har	   en	   veldig	   stor	   aktivitet	   i	   den	   muskulaturen.	   At	   man	   har	   høye	  skuldre,	  og	  jobber	  mye	  med	  skuldrene	  oppe.	  Det	  er	  jo	  ikke	  så	  bra.	  Hvis	  man	  er	  fysisk	  sterk	  i	  skulderregionen	  har	  man	  et	  pre.”	  	  	  








For	  øvrig	   er	  det	  også	   slik,	   som	  Antonsen	  er	   inne	  på,	   at	  det	   er	  problematisk	   å	  definere	  en	  ideell	  håndposisjon	  eller	  teknikk	  i	  det	  hele	  tatt	  siden	  vi	  alle	  er	  skapt	  forskjellige.	  Et	   	   godt	   eksempel	  på	  dette	   finner	  vi	  hos	  Gavin	  Miller	   et	   al.	   2003,	  	  som	  har	  tatt	  for	  seg	  anatomiske	  variasjoner	  i	  overekstremitetene	  hos	  musikere	  og	   ikke	   musikere:	   Linburg-­‐Comstock	   syndromet.	   Syndromet	   har	   med	   en	  medfødt	   grad	   av	   uavhengighet	   mellom	   pekefinger	   og	   tommel	   å	   gjøre,	   og	   en	  måte	   å	   diagnostisere	   det	   på	   er	   å	   bøye	   tommelen	   innover	   mot	   lillefingerens	  utspring	   fra	   hånden	  mens	  man	   holder	   tilbake	   de	   andre	   fingrene.	   Får	  man	   da	  smerter	   eller	   ubehag	   rett	   over	   håndleddet	   i	   nærheten	   av	   tommelen	   på	  underarmens	  innside,	  konkluderer	  de	  med	  at	  man	  har	  dette	  syndromet.	  (Miller	  et	  al.	  2003,	  s.	  1816)	  	  	  	  	  	  	  	   	  	  Syndromet	   er	   ikke	  mer	   utbredt	   hos	  musikere	   enn	   hos	   andre,	   det	   er	   generelt	  relativt	  utbredt,	  men	  siden	  musikere	  forlanger	  mer	  av	  hendene	  sine	  enn	  andre	  befolkningsgrupper,	  blir	  det	  i	  høyere	  grad	  problematisk	  for	  dem.	  	  ”The	   unique	   ergonomic	   characteristics	   of	   musical	   instrument	   playing	  produce	   a	   number	   of	   specific	   challenges	   that	   we	   thought	  might	   injure	   the	  hand.	   These	   challenges	   include	   …static	   thumb	   postures	   with	   active	   finger	  movements	   (among	   string	   players)	   among	   subjects	   with	   the	   Linburg-­‐Comstock	  anomaly…”	  (Miller	  et	  al.	  2003	  s.1818)	  På	   dette	   grunnlaget	   vil	   jeg	   våge	   påstanden	   om	   at	   idéen	   om	   den	   korrekte	  venstrehåndsposisjonen	  er	  moden	  for	  diskusjon.	  









Når	   det	   gjelder	   strengedempingen	   er	   det	   dette	  med	   knekken	   i	   håndleddet	  som	  er	  utfordringen.	  En	  forankring	  er	  bra.	  En	  slags	  modifisert	  variant	  av	  floating	  thumb	  –	  begrepet	  moveable	  anchor	  har	  versert	   i	   fagmiljøer	   på	   nettet	   –	   er	   altså	   en	   ergonomisk	   god	   løsning.	   Det	   jeg	  anser	   som	   viktigst	   er	   at	   man	   benytter	   seg	   av	   siden	   av	   tommelen	   til	  strengedemping	   i	   motsetning	   til	   tuppen,	   noe	   som	   muliggjør	   et	   relativt	   rett	  håndledd,	  og	  at	  man	  flytter	  hele	  mekanismen	  opp	  og	  ned	  over	  strengene	  slik	  at	  anslaget	  blir	  likt	  uansett	  streng.	  Jeg	  har	  også	  for	  min	  egen	  del	  kommet	  frem	  til	  at	   denne	   teknikken	   fungerer	   ypperlig	   til	   overveiende	   lineært	   spill	   uten	   altfor	  mange	  strengeskift.	   (Spesielt	  om	  man	  skal	  hoppe	  over	  en	  streng.)	  Dersom	  jeg	  skal	  spille	  oktav-­‐	  eller	  sweepingmønstre	  over	  tid,	  blir	  det	  for	  tungt	  å	  flytte	  hele	  armen	   fort	   opp	   og	   ned	   bare	   ved	   hjelp	   av	   skuldermuskulaturen.	   Dette	  harmonerer	   også	   godt	   med	   Antonsens	   erfaringer.	   På	   grunn	   av	   at	  ankringsprisippet	   som	   Andresen	   beskriver	   da	   blir	   vanskelig	   å	   ivareta,	   føles	  instrumentet	  også	  vinglete.	  I	  slike	  situasjoner	  går	  jeg	  over	  til	  en	  variant	  av	  den	  tradisjonelle	  ankerteknikken.	  Jeg	  støtter	  hånden	  på	  tommelens	  fingertupp,	  men	  etterstreber	  likevel	  så	  langt	  det	  lar	  seg	  gjøre	  å	  beholde	  et	  rett	  håndledd.	  Albuen	  kommer	  dermed	  litt	  opp	  og	  ut.	  Siden	  det	  er	  relativt	  sjelden	  at	  jeg	  må	  gå	  over	  til	  denne	   teknikken	   opplever	   jeg	   det	   ikke	   som	   anstrengende;	   snarere	   som	   en	  avveksling.	  I	  denne	  delen	  må	  jeg	  også	  nevne	  at	  jeg	  spiller	  med	  lett	  bøyde	  fingre	  i	   høyre	   hånd,	   noe	   jeg	   opplever	   gir	   mindre	   smerter	   og	   	   bedre	   kontroll	   enn	   å	  spille	  med	  stive,	  rette	   fingre.	   Jeg	  har	  observert	  at	  alle	   informantene	  mine	  gjør	  det	  samme.	  Kanskje	  er	  det	  de	  tykke	  tunge	  strengene	  på	  el-­‐bassen	  som	  gjør	  at	  teknikken	   skiller	   seg	   fra	   støtteanslaget	   som	   Farstad	   beskriver?	   Jahren	  fremholder	   at	   lett	   bøyde	   fingre	   er	   nødvendig	   for	   en	   effektiv	  muskelbruk,	   	   og	  skriver	   at	   fingrene	   og	   håndleddet	   vil	   bli	   svakere	   hvis	   man	   spiller	   med	   rette	  fingre.	  (Jahren,	  2004,	  s.	  28)	  




	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  Jeg	  spurte	  om	  en	  utdyping	  rundt	  hva	  vekten	  av	  instrumentet	  har	  å	  si	  med	  tanke	  på	  det	  fysiologiske:	  ”	  Det	  er	  absolutt	  viktig	  med	  en	  bred	  reim.	  Jo	  bredere	  den	  er,	  jo	  bedre	  er	  det	  selvfølgelig.	  Da	  får	  du	  spredt	  vekten	  over	  et	  større	  område,	  og	  får	  en	  mindre	  belastning.	  Akkurat	  der	  reima	  går	  over	  nakken	  er	  et	  typisk	  punkt	  hvor	  man	  kan	   skape	   en	   nerveproblematikk.	   Man	   har	   både	   nerver,	   arterier	   og	   vener	  som	  kommer	  ut	  av	  halsen	  og	  skal	  forsvinne	  ut	  gjennom	  muskulatur	  i	  halsen,	  under	  kragebeinet,	  men	  over	   første	  ribbebein.	  Det	  å	   få	  kompresjon	  ovenfra	  og	  ned,	  kan	  i	  verste	  fall	  skape	  en	  innklemmingsproblematikk	   i	  det	  området.	  Over	   en	   lang	   kveld	   eller	   mange	   sesjoner,	   kan	   det	   potensielt	   gi	   forskjellige	  symptomer	  i	  den	  venstre	  armen.	  Hvor	  man	  plasserer	  reima	  på	  skulderen	  kan	  også	   ha	   noe	   å	   si:	   Tett	   inntil	   halsen	   kommer	  man	   nærmere	   der	   nervene	   og	  blodårene	  kommer	  ut	  av	  halsen,	  mens	  man	  vil	  få	  en	  lengre	  vektarm	  som	  kan	  gi	   større	   problematikk	   der	   de	   går	  mellom	   kragebeinet	   og	   første	   ribbebein,	  hvis	  reima	  ligger	  lenger	  ut	  på	  skulderen.	  Det	  er	  litt	  personavhengig	  i	  forhold	  til	   hvordan	   kurven	   på	   skuldrene	   er,	   og	   hvor	   godt	   utviklet	  muskulatur	  man	  har	  i	  skulderen,	  altså	  øvre	  trapezius.	  	  

















Alle	   instrumentene	  mine	   får	   en	   slik	   vurdering	  og	  eventuell	   behandling	   før	  de	  blir	  faste	  medlemmer	  i	  den	  stallen	  som	  tas	  med	  ut	  på	  spillejobber.	  Studiobruk	  
Figur	  13.	  Vekten	  av	  instrumentet	  
hviler	  utelukkende	  på	  skulderen.	  
Figur	  16a.	  Lettere	  
stemmemekanikk.	  
Figur	  15b.	  Bakre	  reimfeste	  er	  
flyttet.	  





er	  noe	  annet	  og	  mindre	  kritisk	  etter	  mitt	  syn,	  da	  man	  gjerne	  ikke	  spiller	  timevis	  i	  strekk	  på	  det	  samme	  instrumentet.	  Når	   instrumentet	   er	   velbalansert	   merker	   jeg	   en	   stor	   forbedring	   av	  vektopplevelsen,	   trykket	   og	   arbeidsbelastningen	   på	   venstre	   skulder.	   Nakken	  føles	  bedre,	  og	  jeg	  opplever	  mindre	  spenninger	  i	  venstre	  hånd,	  siden	  jeg	  slipper	  å	  holde	  oppe	  halsen	  med	  tommelen.	  Manuellterapeuten	  bekrefter	  dette:	  “Hvis	  bassen	  er	  høyt	  oppe	  og	  er	  fortung,	  vil	  det	  gi	  en	  større	  belastning	  for	  de	  involverte	  muskelgruppene	   i	   skulderen.	  Muskler	   som	  blir	   belastet	   over	   sin	  naturlige	  evne	  over	   lang	  tid,	  vil	  kunne	  bli	  vonde.	   I	  verste	  fall	  kan	  man	  få	  en	  sykdomstilstand,	   en	  belastningsplage	   i	  muskel-­‐sene	  overgangen	  og	   inn	  mot	  festepunktet.”	  








	  	  	  	  	  	  	   	  	  
Amplitydetoppen	   i	   begynnelsen	   av	   tonen	   vil	   bli	   høyere,	   eller	   mer	   presist	   ha	  mer	   energi,	   enn	   resten	   av	   toneforløpet	   ved	   et	   hardere	   anslag.	   (Dette	   er	   en	  veldig	   forenklet	   påstand,	   og	   en	   enda	   mer	   forenklet	   modell.	   Modellen	   tar	   for	  eksempel	  ikke	  for	  seg	  overtoner	  eller	  frekvensspekter).	  Dypest	  sett	  våger	  jeg	  å	  hevde	  at	  påstanden	  likevel	  er	  riktig.	  Berg	  snakker	  også	  om	  dette	  fenomenet,	  og	  illustrerer	   med	   onomatepoetikonet	   ”bomp!”	   med	   henblikk	   på	   høyere	  strengehøyde.	  	  Basslegenden	  Marcus	  Miller	  sier	  videre	  på	  sin	  hjemmeside:	  ”[…]	  I	  do	  like	  to	  get	  it	  high	  enough	  to	  give	  my	  tone	  some	  character.	  You’ll	  find	  cats	   who	   really	   pump	   a	   band	   generally	   have	   their	   action	   high	   enough	   to	  really	  dig	  in	  with	  out	  the	  notes	  buzzing	  out.	  I	  played	  Will	  Lee’s	  bass	  the	  other	  day.	  His	  action	  is	  pretty	  high.	  Jaco’s	  was	  too.”	  (marcusmiller.com	  09.04.2012)	  Nå	  er	  det	  ikke	  slik	  at	  alle	  er	  enige	  i	  at	  en	  høyere	  strengehøyde	  gir	  en	  bedre	  tone	  eller	   sound.	   Lavere	   strengehøyde	   vil	   ved	   et	   hardt	   anslag	   være	  mer	   utsatt	   for	  båndskurr,	   noe	   som	   kan	   gi	   en	   ønsket	   karakter	   til	   tonen.	   Dette	   kan	   man	   for	  eksempel	   høre	   hos	   John	   Entwhistle	   fra	   The	   Who,	   og	   Geddy	   Lee	   fra	   Rush.	  Dersom	  man	   ikke	   liker	  båndskurr,	  må	  man	  ved	   lav	  strengehøyde	  være	  veldig	  kontrollert	   og	   behersket	   i	   anslaget.	   Dette	   vil	   gi	   et	   mindre	   dynamisk	   område	  både	  absolutt,	  og	  innad	  i	  hver	  tone.	  Dette	  kan	  absolutt	  være	  ønskelig.	  Videre	  er	  spesielle	  teknikker	  som	  tapping,	  og	  i	  noen	  tilfeller	  slap,	  lettere	  å	  gjennomføre.	  
Figur	  17.	  Forenklet	  Attack,	  Delay,	  Sustain	  og	  Release	  modell.	  Beskriver	  








	  	  	  	  	   	  	  Radiusering	   av	   strengehøyden	   ved	   sadelen	   er	   også	   viktig,	   i	   tillegg	   trenger	   de	  tykke	  strengene	  trenger	  mer	  avstand	  til	  gripebrettet	  enn	  de	  tynne	  for	  å	  ha	  rom	  nok	  til	  å	  vibrere.	  Det	  mange	  imidlertid	  gjør	  er	  å	  sette	  opp	  strengehøyden	  slik:	  	  	   	  	  	  	  	  
	  Som	   man	   ser,	   resulterer	   dette	   i	   en	   komparativt	   mindre	   avstand	   for	   de	  midterste	   strengenes	   del.	   Hvis	   man	   da	   opplever	   at	   instrumentet	   skurrer	   i	  båndene	  eller	  låter	  for	  ”trangt”	  ville	  man	  gjerne	  heve	  alle	  strengene,	  og	  dermed	  få	  en	  unødvendig	  stor	  avstand	  til	  gripebrettet	  hva	  ytterstrengene	  angår.	  Dette	  gir	  da	  et	   instrument	   som	  gjør	  at	  man	  må	  bruke	  unødvendig	  mye	  krefter	  på	  å	  trykke	  ned	  strengene.	  Pickuphøyden	  har	  etter	  min	  mening	  liten	  direkte	  innvirkning	  på	  spillbarheten.	  Derimot	  har	  den	  mye	  å	  si	  for	  volumenvelopen	  og	  frekvenssammensetningen	  av	  tonen.	  I	  ekstremtilfeller	  kan	  den	  også	  påvirke	  den	  absolutte	  sustainen	  av	  tonen.	  
Figur	  18.	  Riktig	  relief,	  tilnærmet	  rett	  hals.	  
Figur	  19.	  Radius,	  gripebrettets	  kurve	  på	  
tvers.	  




Dersom	   pickupene	   har	   svært	   sterke	   magneter	   og	   er	   justert	   altfor	   nært	  strengene,	   vil	   det	   magnetiske	   draget	   de	   utøver	   på	   strengen	   nemlig	   kunne	  bremse	  strengens	  vibrasjon.	  Det	   jeg	  har	  merket	  meg	  som	  viktigst	   i	   forhold	   til	  pickuphøyden	   er	   dette	   med	   volumenvelopen.	   Attackfasen	   oppleves	   som	  svakere	  når	  pickupene	  er	  langt	  unna,	  i	  tillegg	  får	  man	  mindre	  øvre	  mellomtone	  i	  signalet.	  Disse	  to	  forholdene	  gjør	  at	  jeg	  ofte	  spiller	  for	  hardt	  for	  å	  kompensere,	  dersom	  pickupene	  er	  for	  langt	  unna	  strengene.	  Hvor	  nært	  strengene	  man	  skal	  plassere	  pickupene	  blir	  altså	  et	  spørsmål	  om	  ønsket	  tone	  og	  respons,	  men	  jeg	  mener	  det	  er	  viktig	  å	  være	  klar	  over	  denne	  sammenhengen	  også	  med	  tanke	  på	  det	  ergonomiske.	  Noen	   instrumenter	   har	   en	   sadel	   som	   lar	   en	   justere	   strengenes	   innbyrdes	  avstand.	  For	  meg	  er	  det	  viktig	  at	  man	  ikke	  måler	  avstanden	  mellom	  strengenes	  senter,	  men	  mellom	  overflaten	  deres.	  Det	  er	  overflaten	  man	  kommer	  i	  kontakt	  med.	  Videre	  gjør	   strengenes	  progressive	   tykkelse	   fra	   lyse	   til	   dype	   strenger	  at	  avstanden	  mellom	  strengene	  blir	  mindre	  og	  mindre	  dersom	  de	  er	  plassert	  ut	  fra	  sitt	  senter.	  Dette	  opplever	  jeg	  som	  ulogisk	  på	  grunn	  av	  at	  de	  dype	  strengene	  har	  et	  større	  vibrasjonsmønster	  enn	  de	  lyse,	  og	  dermed	  ikke	  bør	  ha	  den	  minste	  avstanden	  seg	  i	  mellom,	  og	  fordi	  høyrehåndsteknikken	  ikke	  kan	  være	  lik	  over	  hele	  registeret;	  anslaget	  blir	  ”trangere”	  i	  det	  dype	  registeret.	  




mye	  å	  si	  også.	  Bedringen	  i	  hender	  og	  fingre	  begynte	  etter	  teknikkomlegging	  og	  justering	   av	   spillestillinger	   og	   instrumentegne	   faktorer,	   lenge	   før	   jeg	   begynte	  med	  behandlingen.	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